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PENGARUH LATIHAN TREADMILL TERHADAP PENINGKATAN 
VOLUME OKSIGEN MAKSIMAL (VO2MAX)  PADA ANGGOTA “ROW OF 
POWER IN MOTION (RPM) BODY FITNESS CENTER”. Indah 
Sulistyaningsih. J110080040. Mahasiswa Prograam Studi Diploma IV, Univertitas 
Muhammadiyah Surakarta. 
 
(Terdiri dari 29 Halaman, V Bab, 7 Tabel, 2 Gambar) 
 
(Dibimbing oleh Isnaini Herawati SST.Ft, M.Sc dan Dwi Kurniawati SST.Ft) 
 
Di masyarakat yang pola gaya hidupnya sudah sangat berubah, terutama dikarenakan 
gaya hidup yang modern, kegiatan olahraga sudah menjadi kebutuhan mutlak harus 
dilakukan. Banyak orang yang memilih pusat kebugaran salah satunya tempat fitness. 
Treadmill adalah alat olahraga yang paling diminati karena untuk latihan kekuatan 
otot jantung dan paru untuk meningkatkan kebugaran VO2Max. 
 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah  pengaruh latihan treadmill dapat 
meningkatkan VO2Max. 
 
Tempat penelitian dilakukan di RPM Body Fitness Center yang terletak di Jl. Slamet 
Riyadi 153 Solo  dilakukan selama 4 minggu. Penelitian ini menggunakan metode 
eksperimen dengan menggunakan pendekatan pre and post test one group design. 
Jumlah sampel dalam penelitian ini adlah 19 responden. 
 
Data yang diperoleh berdistribusi tidak normal, uji statistik menggunakan wilcoxon 
test di dapatkan hasil 0,001, berarti ada pengaruh latihan treadmill terhadap 
peningkatan VO2Max. dengan demikian latihan treadmill efektif dilakukan untuk 
meningkatkan VO2Max. 
 















TREADMILL EXERCISE EFFECT ON THE IMPROVEMENT OF OXYGEN 
TO THE MAXIMUM VOLUME (VO2max) IN MEMBERS 'ROW OF POWER 
IN MOTION (RPM) BODY FITNESS CENTER ". Indah Sulistyaningsih. 
J110080040. Students Prograam Diploma Studies IV, Univertitas Muhammadiyah 
Surakarta. 
 
(Consists of 29 Pages, Chapter V, Table 7, Picture 2) 
(Guided by Isnaini Herawati SST.Ft, M.Sc and Dwi Kurniawati SST.Ft) 
 
In society lifestyle pattern has changed, mainly due to modern lifestyle, sports 
activities has become an absolute necessity to be done. Many people who choose one 
fitness gym. Treadmills are the most popular exercise equipment for strength training 
as the heart and lungs to improve the fitness of VO2max. 
 
This study aimed to determine whether the effect of treadmill exercise can improve 
VO2max. 
 
Places of research carried out at RPM Body Fitness Center located on Jl. Slamet 
Riyadi Solo made 153 for 4 weeks. This study used an experimental method by using 
a pre and post test one group design. The number of samples in this study is 19 
respondents. 
 
The data obtained are not normally distributed, statistical tests using the Wilcoxon 
test in getting the results of 0.001, meaning there is the influence of exercise on a 
treadmill to increase VO2max. thus effectively treadmill exercise performed to 
increase VO2max. 
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